健身操(舞)对女大学生身体形态、机能影响的研究 by 郑婕
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而身体瘦弱的曹 XX 体重 /身高指数则由训练

























































































部位的皮脂增多 (表 1 )
。
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0 1 < 0
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0 1 < 0
.
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表 2 训练前后身体机能变化 ( N 二 56 )
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代表着速度和耐力的 1(X) m 和
别刃m 提高的幅 度是不一样 的
。
反 映心血 管机能 的





































0 1 < 0
.
0 5 < 0
.
0 1
3 结论
3
.
1 从事系统的健身操训练能改变女大学生的身体形
态
,
并有一定的减肥作用
。
3
.
2 由于有氧健身锻炼持续时间长
,
运动强度适宜
,
提
高了心血管系统和呼吸系统机能
。
表现在基础心率和
呼吸频率减慢
、
血压指数增加
、
肺活量增大
。
3
.
3 健身操尽管活动部位多
,
但身体各部位的负荷不
够均衡
,
下肢较多
,
上肢较少
。
因此在进行健身操锻炼
时
,
应配合上肢力量的练习
,
以全面发展身体
。
3
.
4 健身操在女大学生中是一项锻炼效果显著
,
易于
开展的群众性运动项 目
。
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